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Abstract
Background: This study was to prove the effective-
ness of applying pilates breathing to achieve max-
imum efficiency with the same non-face-to-face 
mat pilates exercise program on cardiorespiratory 
endurance and abdominal muscle thickness.  
Design: Randomized controlled trial. 
Methods: We selected 32 adults in their 20s who 
met the subjects election criteria, and randomly as-
signed 16 people to the non-face-to-face pilates 
exercise group using pilates breathing (experimental 
group) and 16 people to the non-face-to-face pi-
lates exercise group without pilates breathing 
(control group), and the experimental group consisted 
of 16 subjects. Pilates breathing exercise was not 
applied to the control group, and non-face-to-face 
pilates exercise was performed 5 times a week for 4 
weeks, 20 times per session for 20 minutes. The 
YMCA step test and Sono U6 were used to evaluate 
the cardiorespiratory function and abdominal muscle 
thickness of a total of 31 subjects before and after 
the intervention.
Results: First, in terms of cardiorespiratory endur-
ance, there was a significant improvement between 
the experimental group before and after intervention 
in physical efficiency index, maximum oxygen in-
take(p<.05), the experimental group showed greater 

changes than the control group, showing a significant 
improvement (p<.05). Second, the thickness of the 
abdominal muscles during Pilates breathing increased 
in the experimental group, showing a significant in-
crease after the intervention compared to before the 
intervention (p<.05). In the comparison between the 
two groups, significant increase between the groups 
(p<.05).
Conclusion: As a result, the application of pilates 
breathing during non-face-to-face mat pilates ex-
ercise was able to improve the cardiorespiratory en-
durance and abdominal muscle thickness of adults in 
their 20s.
Key words: abdominal muscle, cardiorespiratory 
endurance, pilates breathing, non-face-to-face
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Ⅰ. 서 론
코로나로 인해 집에서 생활하는 시간이 증가됨에 따라 비대면 콘텐츠를 널리 이용하여 외출 없이 집에서 혼자 

할 수 있는 홈트레이닝(home training)이 큰 인기를 끌고 있다(문해성, 2017; 이재문, 2021; 정다니엘, 2021). 
이러한 홈트레이닝은 타인의 시선을 신경 쓰지 않고 내가 원하는 시간과 장소에서 운동을 할 수 있는 시·공간적 
요인이 가장 큰 장점이다(윤덕환 등, 2018). 

비대면 운동 효과를 증명한 연구들을 보면, 남자 대학생의 신체 조성과 체력에 미치는 효과를 알아보기 위해 
8주간 비대면 맨몸운동 서킷트레이닝을 적용하였을 때 근력, 근지구력, 심폐지구력이 향상되었고(한준희, 
2023) 엘리트 중학생 수영선수들에게 환경의 변화로 인한 훈련중단을 보완하기 위한 방법으로 10주간 비대면 
트레이닝프로그램을 실시한 결과 신체 구성과 코어 안정화, 기능적 움직임과 운동수행력에 긍정적인 결과를 가
져올 수 있으며(남기웅, 2022), 이처럼 비대면 트레이닝은 선수들의 신체 상태 유지와 경기력유지에도 도움이 
되며, 대면 활동을 통해 훈련하지 못할 때 비대면 트레이닝이 좋은 선택이 될 수 있다(Azevedo, 2021). 대학생
들을 대상으로 한 비대면 근력 운동은 체지방의 감소, 제지방량의 증가가 있었을 뿐만 아니라(정한상과 김성연, 
2021), 심리상태 개선과 훈련빈도를 늘리는데 효과적이다(Moreno-Tenas 등, 2021). 이러한 비대면 운동 효과
에 대한 사회의 긍정적 반응은 피트니스운동까지 확대되었다(신윤지 등, 2021). 특히 소도구 필요없이 자신의 
체중을 이용하여 누구나 맨몸으로 따라 할 수 있는 복합운동이 주목받고 있는데, 그중 하나의 대안으로 떠오르는 
것이 호흡과 작은 움직임을 통해 체형과 자세 교정을 하는 매트필라테스 운동이다(박동수와 양상훈, 2017; 전혜
미 등, 2020). 필라테스 운동은 상·하체 및 복부 근력 증가, 심폐지구력과 몸통 유연성을 유의하게 향상시키며 
체지방률 및 복부비만 감소, 배가로근의 활성도를 증가시키는 효과가 있다(전영남, 2008; Bergamin 등, 2015; 
Critchley 등, 2011; Kao 등, 2015). 또한 Lee 등(2014)은 요통 환자들을 대상으로 기구와 매트필라테스 효과
의 차이를 비교했을 때 부드러운 매트필라테스가  허리 통증 감소에 더 유의미한 차이를 보였다고 밝혔다.  

필라테스 운동의 효과들은 조셉 필라테스의 가장 기본적이고 중요한 호흡법을 기반으로 시작한다(Latey, 
2001). 필라테스호흡 방법은 가슴과 배를 함께 사용하는 몸통호흡 방식으로 가로막과 배근육 및 골반바닥근을 
이용하는 3차원적인 호흡이다(이문정, 2020). 골반기저부를 수축하고 배꼽이 척주 쪽으로 붙는다는 상상으로 
깊게 넣으며 흉곽을 수축하면서 몸을 최대한 늘려준다(김선희, 2014; 김종효, 2023). 이 필라테스호흡은 자세 
안정성과 호흡 기능에 중요한 가로막을 활성화시키며 허리 골반의 안정성에 기여하는 배가로근과 골반바닥근도 
동시에 활성화시킨다(김문정, 2017). 또한 필라테스호흡은 반복적인 호흡과 동작이 몸속 깊은 근육을 동원시켜 
몸의 중심을 강화하는 동시에 몸통과 골반 주변의 안정성을 높여준다(Choi 와 Kang, 2015). 필라테스호흡의 
효과와 관련한 연구들에서 필라테스호흡을 적용한 필라테스 동작 시 복부 근육 중 배속빗근과 배가로근의 근 
활성도가 유의하게 증가하였고(Barbosa 등, 2015), 필라테스 운동 중 기능적인 활동과 연관되는‘들어올리기 과
제(lifting task)’동작 시 배가로근과 뭇갈래근의 근 활성도가 유의하게 증가하였다(김성태, 2017). 또한 호흡에 
집중한필라테스 운동이 20대 여성의 근지구력과 허리 가동성(김민선, 2020), 성인 여성의 몸통과 다리의 근 활
성도 및 균형에서 호흡에 집중한 그룹에서 더 효과적이라고 밝혔다(이문정, 2020). 현재까지 보고된 연구문헌에 
따르면  필라테스호흡을 적용한 대면 필라테스운동을 통해  골반 및 배근육의 활성도의 변화를 입증한 연구라고 
할 수 있다.  비대면 홈트레닝이 대면의 효과가 있음에도 비대면 필라테스 효과를 시사하지 못하고 있고 비대면 
필라테스 운동이 배근육 두께의 변화와 심페지구력의 변화에 대해 설명하지 못하고 있다.  

따라서 비대면 매트필라테스 운동의 최대 운동 효과를 내기 위해 필라테스호흡을 적용하여 심폐지구력, 복부
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근육두께에 미치는 영향을 알아보고자 한다. 더 나아가 이러한 호흡 방법을 적극적으로 활용하여 대면과 비대면
의 운동 형태, 트레이너, 물리치료사들, 그리고 일반인들에게까지 홈트레이닝 또는 자발적 개인 운동 시에 호흡
의 중요성에 대해 인지시키고, 호흡을 적극적으로 활용하여 효과적인 운동을 이끌어내는 방법의 기초 자료로 
제공하고자 한다.

Ⅱ. 연구방법
1. 연구대상

 본 연구는 J군에 위치한 K대학생 중 선정기준은 지난 6개월 동안 다리통증을  호소하지 않는 자, 어지러움증 
및 현기증이 없는 자,  정형외과 혹은 기타 수술 과거력이 없는 자를 연구 대상자로 선정하였다. 제외기준은 필라
테스 경험이 있거나  본 연구 기간 중 포기 의사를 밝힌 자, 정형외과적 질환이 발생한 자, 연구의 참여율이 80% 
이하인 자는 연구에서 제외하였다(Kataoka 등, 2022). 연구의 내용과 목적, 실험 절차, 연구의 안정성 등에 대한 
충분한 설명을 들은 뒤 자발적으로 연구에 참여하도록 하였고(오규빈과 이효정, 2020) 대상자들에게 서면 동의
를 받았고,  실험군과 대조군의 두 집단에게 동일한 측정 도구로 사전 및 사후 검사를 진행하였다. 

2. 연구절차
연구대상자 수 설정은 김성태(2017)의 선행연구 결과를 토대로 G-Power ver. 3.1.3을 사용하였다. 두 군의 

할당 비율 1:1, 알파 수준 0.05, 검정력 0.95로 설정하였고, 효과 크기 0.55로 계산 한 결과 총대상자 수는 28명
(실험군 14명, 대조군 14명)으로 확인되었으며, 탈락률 10퍼센트를 고려하여 32명을 목표 연구참여자로 선정하
였다. 대상자들에게 알파벳 A, B가 적힌 메모지 중 한 장을 뽑도록 하여 무작위 배정 후 총 4주간 주 5회, 1일 
1회,  20분 프로그램 운동을 수행하였다(이우중 등, 2019). 본 연구에 대한 설명을 진행하고 자발적으로 연구 
참여를 신청한 지원자들에게 연구에 대한 동의를 얻은 후 실험군과 대조군 두 집단으로 연구 대상자를 배정하였
다(연강미와 이효정,2023).

이에 실험군 16명은 필라테스호흡을 적용한 매트필라테스 운동을 적용하였고 대조군 15명(부상으로 1명 탈
락)은 매트필라테스 운동을 적용하였다.  본 연구에서는 심폐지구력은 YMCA 스텝 검사로 신체효율지수 및 최대
산소섭취량을 측정하였고 복부근육두께는 초음파(Mysono U6)를 사용하였고 중재 전·후 동일한 측정 도구를 사
용하였다.

3. 측정도구
1) 심폐지구력
YMCA 3분 스텝 검사를 통해 심폐지구력을 측정하였다. 심박수를 측정한 뒤, 공식에 대입하여 신체효율지수

와 최대산소섭취량을 값을 구하였다. 대상자는 측정 전, 의자에 앉아 심박수가 안정될 때까지 휴식을 취한 뒤, 
높이 30 cm의 스텝박스를 96 bpm 의 속도로 맞추어진 메트로놈의 박자에 따라 분당 24번의 스텝으로 총 3분간 
실시하였다(홍성현, 2014). 

(1) 신체효율지수
 3분간의 동작 수행이 종료된 후 대상자는 즉시 뒤에 있는 의자에 앉아 3분동안 휴식을 취했다(홍성현, 

2014). 승강 운동 후 안정 시 1, 2, 3분 시점의 심박수로 신체효율지수(Physical Efficiency Index; PEI)를 산출
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하였다(안재웅, 2011). 
 PEI =  운동 지속시간(sec) / (1분심박수+2분심박수+3분심박수) × 100
         (0.1단위로 기록하되 0.01점 단위에서 반올림하여 기록)(안재웅, 2011).
(2) 최대산소섭취량
최대산소섭취량(VO2max)은 국민체력100 최대산소섭취량 추정공식에 따라 피험자 특성의 성별, 연령, 신장, 

체중 및 스텝검사 종료 후 1분 시점의 회복기 심박수(real-time)를 예측변수로 하여 추정공식(오운용, 2022) 
을 적용하였다.

VO2max - Estimation Formula
남자   70.597-.246(연령)+.077(신장)-.222(체중)-.147(1분간 회복기 심박수)
여자   54.337-.185(연령)+.097(신장)-.246(체중)-.122(1분간 회복기 심박수)(네이버블로그)

2) 복부근육두께 
본 연구에서 복부근육 두께는  초음파(Mysono U6, USA)를 이용하여 측정하였다. 초음파 측정 시 실험 대상

자들이 모니터를 통한 시각적 바이오피드백을 받지 못하도록 하였고(홍성림, 2010), 대상자에게 반듯하게 누운 
자세를 취하게 한 후 안정 시(편안한 상태)와 호흡 시 활성화되는 복부근육두께를 측정하였다. 초음파 측정 위치
는 겨드랑이 정중선에서 12번째 갈비뼈와 엉덩뼈 능선 사이 중간 지점이었으며 피부의 마찰을 최소화하기 위해 
충분한 양의 겔을 발라 변환기를 수직으로 세우고 도자를 가로 방향으로 하여 측정하였다(곽연희, 2022; 김현수
와 이건철, 2019;  Whittaker, 2007). 초음파로 측정한 근두께 변화는 근전도로 측정한 근 활성도와 높은 상관관
계(ICC=0.817)가 있었고(이화진, 2017; McMeeken 등, 2004), 근 두께의 증가는 근수축 시 발생하는 힘 또는 
근 동원의 지표로 볼 수 있다고 하였다(Brown 과 McGill, 2010).

4. 중재방법
실험군과 대조군의 중재는 주 5회 총 4주간 운동을 진행하는 것을 목표로 20분 시퀀스로 구성하여 하루 동안 

일상생활에서 틈틈이 실천하여 목표운동량을 채우는 것을 목표로 하고자 하였다. 이는 질병 통제·예방센터의 신
체활동 지침(2008)에서는 적정한 유산소운동과 무산소 목표운동량을 1회가 아닌 일주일을 기준으로 하여 총시
간(75분~150분)으로 제시하였고, 중강도 또는 고강도 유산소운동의 1회 운동 지속시간 권장량은 10분이었다. 
이에 실험군은 중재 전, 대면으로 자세별 구체적 호흡 방법과 매트 프로그램에 대한 정확한 자세와 방법에 대해 
총 2회 교육을 실시하였고 호흡 큐가 있는 비대면 방식(황정환, 2023)으로 20분 영상 동안 동작마다 음성으로 
필라테스호흡 큐와 동작 설명을 같이 녹음하여 운동하는 내내 호흡이 끊기지 않도록 유도하였다. 대조군은 실험
군과 동일한 2회 대면교육과 필라네스호흡 큐가 없는 자유로운 호흡을 하는 동영상을 제작하여 진행하였다. 

실험군과 대조군은 2회 대면교육 실시 이후 각자 집에서 주 5회 총 4주간 매회 20분 동영상을 보면서 스스로 
운동할 수 있도록 지도하였고 매회 운동 수행에 대한 피드백은 20분 운동 내용을 사진으로 연구자에게 전송하는 
방식으로 진행하였다. 구체적인 운동방법은 다음과 같고(Table 1). 대조군은 필라테스호흡 큐를 사용하지 않고 
자율호흡을 하고 실험군과 동일한 운동프로그램을 적용하였다. 
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5. 자료분석
본 연구의 모든 자료처리는 SPSS ver. 29.0을 이용하였다. 정규성 검정은 Shapiro-Wilk 검사를 실시하였다.  

일반적 특성의 동질성 검정은 독립표본 t-검정(Independent t-test)과 카이제곱 검정(Chi-squared test)으로 
분석하였다. 필라테스호흡 적용에 따른 비대면 매트필라테스 운동에서 심폐지구력과 복부근육두께 군내의 중재 
전‧후 변화의 차이를 보기 위해 대응표본 윌콕슨 부호순위 검정(Wilcoxon signed-ranks test)을 실시하였고, 
군간 중재 전‧후 변화의 차이를 보기 위해 맨-휘트니 U 검정(Mann-Whitney U-test)을 실시하였고 통계학적 
유의수준은 p<.05로 하였다.

Ⅲ. 연구결과
1. 일반적 특성

본 연구의 일반적 특성에서  두 집단간에 통계적으로  유의한 차이를 나타내지 않아  동질성이 확인되었다
(Table 2).

Program Application intensity and time
1 stretching  x 1회

20 minutes

2 pelvic curl  x 4회
3 spine articulation  x 4회
4 bridge + marching x 4회
5 opposite arm/leg reachleg  x 6set
6 leg circle  x 10회 
7 abdominal curl x 8회
8 oblique abdominal curl  x 4세트
9 rolling up/down – modify  x 5세트
10 arm circle x 5회
11 leg circle x 5회
12 psoas stretching x 2회
13 side plank-modify x 5회
14 mini swan  x 8회
15 arm + leg reaches  x 6회
16 sternum drop  x 5회
17  cat/camel  x 4회
18  arm+leg reaches  x 5회
19 plank  x 5회
20 baby position 5  x 5회

Table. 1  Exercise program 
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2. 심폐지구력의 변화 
1) 신체 효율지수
실험군의 신체 효율지수(PEI)가 중재 전 평균은 59.98±8.63 점이고, 중재 후 평균은 66.72±9.61 점으로 중

재 전·후에 유의한 차이가 나타났다(p<.01). 대조군은 중재 전 66.92±11.08 점이고, 중재 후 66.25±10.37 점
으로 중재 전·후로 유의차를 보이지 않았다. 실험군과 대조군의 평균 신체 효율지수 변화량을 비교해보면 실험군
은 6.74±4.35 점, 대조군은 –0.68±4.29 점이었다. 이에 통계적으로 유의한 차이를 보였다(p<.01),(Table 3). 

2) 최대산소섭취량
실험군의 최대산소섭취량(VO2max)은 중재 전 평균은 41.70±4.29 mL/kg/min이고, 중재 후 평균은 

43.17±4.53 mL/kg/min으로 중재 전· 후로 유의차를 보였다(p<.01). 대조군은 중재 전 43.04±4.82 mL/kg/min
이고, 중재 후 43.13±5.21 mL/kg/min으로 중재 전·후에 유의한 차이가 나타나지 않았다. 실험군과 대조군의 
군간 최대산소섭취량 변화량을 비교해보면 실험군은 1.47±1.05 mL/kg/min, 대조군은 0.09±0.88 mL/kg/min으
로 그룹 간 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01),(Table 3). 

3. 복부근육의 변화
1) 배바깥빗근
실험군의 배바깥빗근(EO) 두께는 중재 전 평균 0.62±0.19 cm이고, 중재 후 평균 0.71±0.24 cm으로 중재 

전·후에 유의차를 보이지 않았고 대조군도 중재 전 0.58±0.16 cm이고, 중재 후 0.74±0.20 cm으로 중재 전·후
에 유의차를 보이지 않았다. 실험군과 대조군의 군간 배바깥빗근 두께의 변화량을 비교해보면 실험군은 
0.09±0.25 cm, 대조군은 0.16±0.14 cm으로 유의차를 보이지 않았다(Table 3).

 
2) 배속빗근
실험군의 배속빗근(IO) 두께는 중재 전 평균 0.74±0.26 cm이고, 중재 후 평균 0.85±0.42 cm으로 중재 전·후

에 유의차를 보이지 않았다. 대조군은 중재 전 0.76±0.17 cm이고, 중재 후 0.71±0.27 cm으로 –0.05 cm 감소하
였다.  실험군과 대조군의 군간 배속빗근 두께의 변화량을 비교해보면 실험군은 0.11±0.35 cm, 대조군은 
-0.05±0.20 cm으로 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01), (Table 3). 

3) 배가로근
실험군의 배가로근(TA) 두께는 중재 전 평균 0.41±0.14 cm이고, 중재 후 평균 0.52±0.13 cm으로 중재 전·

Experimental(n=16)
M±SD

Control(n=15)
M±SD χ²/t p

Sex (male/female) 6/10 5/10 0.059 1.000
Age(years) 22.94±2.77 21.60±1.92 1.553 .131
Weight(kg) 59.56±10.46 65.19±6.56 0.176 .862
Height(cm) 166.69±9.92 166.13±7.32 0.152 .880

Table 2. Clinical characteristics of the subjects (N=31)
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후에 유의차를 보였다(p<.01). 대조군은 중재 전 0.39±0.11 cm이고, 중재 후 0.36±0.10 cm으로 중재 전·후에 
유의차를 보이지 않았다. 실험군과 대조군의 군간 배가로근 두께의 변화량을 비교해보면 실험군은 0.11±0.10 
cm, 대조군은 –0.03±0.11 cm으로 통계적으로 유의한 차이가 나타났다(p<.01), (Table 3). 

Ⅳ. 고 찰
본 연구는 필라테스호흡을 적용한 비대면 매트필라테스 운동이 건강한 20대 성인의 심폐지구력 및  복부근육

두께에 미치는 영향을 입증하기위해 진행된 무작위 실험 연구이다. 
본 연구에서 심폐지구력은 실험군에서는 신체효율지수와 최대산소섭취량이 중재 전·후에 유의차를 보였고

(p<.01), 대조군에서는 중재 전·후에 유의차를 나타내지 않았다. 두 군간 비교에서는 신체효율지수와 최대산소
섭취량 모두 군간 유의한 차이가 나타났다(p<.05).

강은화(2023)는 산소섭취량과 환기량이 필라테스호흡을 적용한 집단이 필라테스호흡을 적용하지 않은 집단
에 비해 증가하였다고 보고하였으며 권혜선(2015)은 필라테스호흡을 적용한 필라테스 집단에서 운동 형태에 
따른 호흡순환기능(VO2max)에 유의하게 높은 결과를 보였기에 본 연구의 결과와 일치하였다. 이는 운동의 처
음 시작부터 끝까지 호흡을 지속적으로 유지하며 길게 조절하는 호흡방법이 호흡기능을 향상시켜 유산소 운동의 

Group
Variable

Experimental (n=16) Control (n=15) t/Z p Mean±SD Mean±SD

Cardiorespi
ratory

 
Endurance

PEI(point)
Pre   59.98±8.63  66.92±11.08 -1.953 .061Post 66.72±9.61 66.25±10.37Post-Pre 6.74±4.35 -0.68±4.29 -3.913 .001**t -3.516 -.568p .0039** .570

VO2max
(mL/kg/min)

Pre  41.70±4.29  43.04±4.82 -0.812 .424Post 43.17±4.53 43.13±5.21Post-Pre 1.47±1.05 0.09±0.88 -3.425 .001**t -3.518 -.569p .000** .569

Abdominal
Muscle
Tickness 

SBEO(㎝)
Pre   0.62±0.19   0.58±0.16 .565 .576Post 0.71±0.24 0.74±0.20Post-Pre 0.09±0.25 0.16±0.14 -1.068 .299Z -1.293 -.864p 0.196 0.388

SBIO(㎝)
Pre   0.74±0.26   0.76±0.17 -.264 .793Post 0.85±0.42 0.71±0.27Post-Pre 0.11±0.35 -0.05±0.20Z -1.294 -2.921 -1.681 .002**p .196 0.003**

SBTA(㎝)
Pre  0.41±0.14  0.39±0.11 .417 .680Post 0.52±0.13 0.36±0.10Post-Pre 0.11±0.10 -0.03±0.11 -3.028 .002**Z -3.519 -1.420p .000** 0.155PEI: Physical Efficiency Index

Vo2max: Maximal Volume of Oxigen
SBEO: Supine Breathing-External Oblique
SBIO : Supine Breathing- Internal Oblique
SBTA : Supine Breathing- Transverse Abdominal
*p<.05   **p<.01   

Table 3. The comparison of variables between groups



98  대한물리치료과학회지 Vol.32, No.3, 2025. 09. 30

효과를 이끌게 되고 신체의 움직임과 심박수를 안정화게 만든 것으로 생각된다.  또한 필라테스의 깊고 느리면서 
강하게 호흡근을 수축하는 호흡법이  운동 중 호흡빈도를 낮게 유도함으로써(강은화, 2023) 환기량과 산소섭취
량이 증가된 것으로 사료된다. 

본 연구에서는 비대면 매트필라테스 운동 후 반듯하게 누운자세에서 호흡 시에 복부근육두께를 측정하였다. 
실험군은 배가로근(TA)이 중재 전·후에 유의한 차이를 나타내었고(p<.05), 대조군에서는 배속빗근(IO)의 두께
가 중재 후에 감소하여 중재 전·후에 유의차를 보였다(p<.05). 두 군간 비교에서는 배속빗근(IO)과 배가로근
(TA)에서 군간 유의차를 보였다(p<.05).

한정수(2014)는 6주간의 매트필라테스 운동 후 심부근육인 배가로근(TA)과 뭇갈래근의 근 두께가 증가하여 
심부근육을 강화하는 데에 도움이 되는 것으로 나타나 배가로근(TA)의 두께가 증가한 위의 연구 결과와 일치하
였다. 또한 문지현(2012)의 연구에서는 필라테스군과 웨이트군으로 나누어 연구했을 때 심부근육인 배가로근
(TA)의 활성도는 필라테스군이 높게 나타났고, 복직근은 웨이트군이 높게 나타났다. 이는 본 연구에서 실험군
이 국소 근육인 배가로근(TA)의 두께가 유의하게 증가하였고, 대조군은 배바깥빗근(EO)의 두께가 증가하고 배
속빗근(IO)과 배가로근(TA)의 두께가 감소했다는 결과와 일치하였다. 이는 매트필라테스운동이 근육의 동원 
순서를 조절하여 심부근육들의 활성화에 매우 효과적이라고 사료되며 필라테스호흡을 통해 반복적인 호흡과 동
작이 몸속 심부 근육을 동원시켜 몸의 중심(이문정, 2020)을 강화시킴과  동시에 몸통과 골반 주변의 안정성을 
높여 몸통 심부근육을 활성화시킨 것으로 생각된다. 

호흡을 적용한 비대면 매트필라테스의 이러한 심폐지구력의 향상과 심부근육의 활성화는 대면과 비대면의 환
경이라도 정확한 호흡의 적용이 같은 시간 운동을 하여도 훨씬 더 효과적인 결과를 나타낼수 있음을 시사한다. 
이러한 결과는 여러 다른 종목의 운동뿐만 아니라 치료시, 일상환경에서 생활을 할때에도 일부러 운동에 시간을 
내기 힘든 환경에서도 스스로 가장 먼저 정확한 호흡을 적용하여 훈련하고 운동을 이끌어낸다면 대면 및 비대면
의 환경에서도 환경에 제약 없이 효과적인 운동효과를 이끌어 낼 것으로 사료된다.  

본 연구의 제한점은 연구에서 실시한 매트 필라테스 프로그램 외에  일상생활 및 개인적인 운동시간을 통제하
지 못하여 호흡을 적용한 매트필라테스 운동의 효과만을 추정하기에는 다소 어려움이 있다는 점이다. 또 모든 
대상자가 운동을 진행한다는 가정하에 개개인이 원하는 시간과 장소에서 할 수 있다는 편의성을 가장 큰 장점으
로 비대면을 적용하였지만, 비대면으로 진행한 운동과 필라테스 호흡이 정확하게 이루어졌는지에 대한 모니터링
이 어렵다는 제한점을 가진다.

Ⅴ. 결 론
건강한 20대 성인 31명을 대상으로 4주간 주 5회, 회당 20분씩 필라테스호흡을 적용한 비대면 매트필라테스 

운동군 16명, 필라테스호흡을 적용하지 않은 비대면 매트필라테스 운동군 15명에게 중재를 적용한 연구 결과를 
통해 필라테스호흡을 적용한 비대면 매트필라테스 운동이 20대 성인의 심폐지구력 향상 및 복부근육두께 증가
에 긍정적인 영향을 미친다는 것을 확인할 수 있었다. 추후 연구에서는 비대면 매트필라테스에 적용한 호흡을 
단지 운동 안에서만 적용하는 것이 아니라 많은 사람들이 건강을 관리하고 질병을 예방하는 차원에서 호흡의 
효과가 일상생활에 반영되어 실제 생활영역에서 움직임의 질이 향상될 수 있도록 적용대상, 중재 방법, 중재 시
간, 중재 기간을 달리하여 다양한 연구가 진행되어야 한다. 
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